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Mesa redonda:
“Alimentación y nutrición para una vida saludable: qué heredamos y que debemos incorporar”
Organizada por: Begoña Olmedilla y Ascensión Marcos (ICTAN‐CSIC) y la Sociedad Española de Nutrición.
Dirigida a: Público en general.
Lugar: Sede central del CSIC, salón de actos. c/ Serrano 117. (metro: República Argentina, L‐6)
Hora: de 17:00 h a 19:00 h
Ponentes:
Ángeles Carbajal (Facultad de Farmacia, UCM) ‐ Qué comemos en España. De dónde venimos y hacia 
dónde vamos.
Rocío Estévez (ICTAN‐CSIC) ‐ Alimentación y nutrición en la edad escolar: consideraciones para establecer 
una buena base para el futuro.
Sonia Gómez Martínez (ICTAN –CSIC) ‐ La elección de hábitos adecuados en la adolescencia incide en la 
calidad de vida en la vejez.
http://www.fesnad.org/
Come bien para envejecer mejor
Ángeles Carbajal Azcona
Departamento de Nutrición
28 de mayo de 2013
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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Dieta‐salud: La transición nutricional en España
“El hombre primero quiso comer para sobrevivir, luego quiso comer bien e incorporó la 
gastronomía, su mundo cultural. Ahora además quiere comer salud”
F. Grande Covián
La ciencia de la alimentación
Ed. Pegaso, Madrid, 1947
Carbajal, 2013
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Disfrute y 
satisfacción
Enfermedades 
de la 
abundancia
Siglo XXI
Dieta‐salud: La transición nutricional en España
1980 2000
↑grasa↑ sal↑ azúcar↑ calorías,
…..
↓Nutrientes↓ Fibra
.…
Dieta 
Mediterránea
1960
Gastronomía + 
Cultura +
Hábitos alimentarios 
+ Palatabilidad
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Díaz‐Yubero, 2010
1962‐1967
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
Modelo de dieta 
prudente y saludable.
“nutrición óptima”
Programados 
genéticamente para ella
Menor morbi‐mortalidad
Mayor esperanza de vida
Carbajal, 2013
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Sana
Nutritiva
Palatable
Variada
Sostenible
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Sofi et al., BMJ  2008;337:a1344
Conclusiones
Una mayor adherencia a la Dieta Mediterránea se asocia con una mejora de la salud,
con reducciones significativas de:
‐ Mortalidad total (9%),
‐ Mortalidad cardiovascular (9%),
‐ Incidencia y mortalidad de cáncer (6%), y
‐ Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
Estos resultados parecen ser clínicamente relevantes para la salud pública y sería
recomendable fomentar la Dieta Mediterránea para prevención primaria y secundaria de 
las principales enfermedades crónicas.
Sofi F et al. Am J Clin Nutr 2010;92:1189‐1196
Carbajal, 2013
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Díaz‐Yubero, 2010
1962‐1967
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¿Qué comemos?
¿Por qué comemos lo que comemos?
¿Cuáles son las repercusiones nutricionales
y en el estado de salud?
Programas y políticas alimentarias y nutricionales
Prevención
Es posible:
Cambios en la dieta
Peso corporal adecuado
Incremento actividad física
Dejar de fumar:
↓
≈ 80% Enf. cardiovascular
90% Diabetes M2 
33% Cáncer
 Encuestas familiares
ENNA: Estudio Nacional de Nutrición y Alimentación: 1964‐1991 (Varela y col., 1995)
Carbajal, 1987. Hábitos alimentarios de la población española. Influencia de algunos factores
socioeconómicos. Dpto Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid.
MAPA: Panel de consumo 2000‐2008
(del Pozo y col., 2012)
 Encuestas individuales
ENIDE: 2011, 3.000 encuestas, representativa, transversal, >18 años (AESAN, 2012)
ENRICA: 2008‐2010, 12.948 personas, representativa, transversal, >18 años (León‐Muñoz y col., 2012)
SUN: 1999‐2010, 15, 535 personas, longitudinal, 38±12 años (Martínez‐González y col., 2012)
Otras no representativas
 Encuestas nacionales
Hojas de balance de FAO
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Problemas metodológicos:
• Diferentes técnicas, muestras, ..
• Consumo intramural, 
• ….
De dónde proceden los datos
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Come bien para envejecer mejor
https://www.ucm.es/innovadieta/
Carbajal, 2013
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observed
model
(P < 0∙001)
1987
1991
(P < 0∙001)
1997
(P = 0∙15)
2001
(P = 0∙002)
2005
Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) during 1987–2005
(Bach‐Faig y col. 2011)
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Factores que condicionan los hábitos alimentarios
Económicos Ingresos  precios
Físicos Geográficos (suelo, clima, ..)
Estacionalidad
Socioculturales
Tradición, rutina, creencias religiosas
Tabúes, modas, prestigio del alimento
Clase social, composición y tamaño del hogar
Urbanización, ……
Publicidad
Conocimientos nutricionales, educación nutricional
Otros hábitos de vida: sedentarismo, tabaquismo, ….
Fisiológicos
Necesidades nutricionales
Hambre, apetito
Genética
Alergias, intolerancias
…….......
Disponibilidad
Preferencias y aversiones
Fuente: Carbajal, 1987. Hábitos alimentarios de la población española. Influencia de algunos factores socioeconómicos.
http://eprints.ucm.es/21787/
Urbanización• Trabajo fuera del hogar• Poco tiempo para preparar comidas
• Introducción de alimentos preparados
• Nuevas técnicas de conservación y culinarias 
• Desaparece la tienda tradicional
• Aparecen autoservicios, hipermercados
• Cambia el modelo de compra
• Pérdida de cultura gastronómica, de aprendizaje culinario, de hacer la compra
• Globalización, mercado sin fronteras (Homogenización)
• Comidas fuera de casa
• Cambia el modelo dietético (cena, desayuno)
• Establecimientos de comida “rápida”
• Reducción del tamaño familiar.
• Gente mayor, gente que vive sola, distintos horarios
• Proximidad de otras culturas (inmigración, turismo)
• Programas de cocina de TV y blogs de recetas
• Preocupación por la salud, dietas de adelgazamiento, …
• Etiquetado nutricional, alegaciones de salud, alimentos funcionales…
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Fuente: Carbajal, 1987. Hábitos alimentarios de la población 
española. Influencia de algunos factores socioeconómicos.
http://eprints.ucm.es/21787/
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Consumo medio de alimentos en España (g/día), 1964
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Dieta más próxima 
a la recomendada
MAI: 3,4
(Kearney, 2010)
Alimentos frescos, de temporada, 
cultivados localmente y 
mínimamente procesados
Consumo medio de alimentos en España (g/día), 1991
(4 huevos/semana)
Carbajal, 2013
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Consumo medio de alimentos en España (g/día), 2008
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
2002‐03
MAI: 1,2
(Kearney, 2010)
Consumo medio de alimentos en España (g/día), 2011
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
28-5-2013
Ángeles Carbajal Azcona. Dpto 
de Nutrición. Fac. Farmacia. 
UCM 10
Frutas
Carnes
Lácteos
Pescados
Hortalizas
Cereales
Legumbres
1964
Huevos
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Evolución del consumo de alimentos, 1964‐2011
Ingestas bajas de:
• H de Carbono
• Fibra
• Hierro
• Cinc
• Ácido fólico
• Vitamina D
Ingestas altas de:
• Calorías (baja AF)
• Grasa
• Grasa saturada
• Colesterol
• Azúcares
• Sal
Crisis económica
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
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Bollería, pastelería
CEREALES (g/día)
2011  Pan integral: 6 g/día
“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer !!!” 
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HORTALIZAS (g/día)
Tomate (56g)
Cebolla (23g)
Lechuga (21g)
Pimiento (14g)
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Evolución del consumo de FRUTAS (g/día)
Cítricos (45 g)
Manzana (41 g)
Plátano (24 g)
Pera (18 g)
Melocotón (15 g)
RD: > 3 piezas de fruta/día
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ACEITES Y GRASAS (g/día)
Aceite de oliva:
ENIDE, 2011:
> 80% de la población 
ENIDE, 2011
Grasas animales: 2,93 g
Mantequilla: 2,23 g
Margarina: 0,82 g
Carbajal, 2013
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LÁCTEOS (g/día)
96
87
59
91
55
41
Entera
Semidesnatada
Desnatada
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PRODUCTOS LÁCTEOS (g/día)
Carbajal, 2013
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PESCADOS (g/día)
Mayo, 2011
Mº de Medio Rural y Marino 
Sube el congelado y baja el fresco.
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Evolución del consumo de CARNES (g/día)
Carbajal, 2013
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BEBIDAS SIN ALCOHOL(g/día)
Refrescos (125 g)
28-5-2013
Ángeles Carbajal Azcona. Dpto 
de Nutrición. Fac. Farmacia. 
UCM 15
2008 (MAPA)
Hogar: 37%
Hostelería: 62%
50% con las comidas
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61%
34%
26%
66%
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
BEBIDAS ALCOHÓLICAS (g/día)
CARNES y HUEVOS (g/día)
23 años
Pollo
Vacuno
Cerdo
Cordero
Embutidos
Crisis alimentaria
Huevos
Mayo, 2011, Mº Medio Rural y Marino 
Pollo: ↑ 1,5% más kilos que un año antes.
“Solo crece el consumo de pollo, variedad 
económica de carne“
Se dispara un 51%, la carne congelada
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
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Signif. Inferior p<0,1
Superior 0,1<p<0,5
Signif. Superior p<0,1
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Inferior 0,1<p<0,5
No diferencias
Adecuación a la Dieta Mediterránea comparado con la media nacional (1987–2005)
(Bach‐Faig y col. 2011)
Valoración subjetiva de la situación económica del hogar (g/día)
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Calidad nutricional de la dieta 
consumida en España
Perfil calórico de la dieta de los españoles
(aporte calórico de macronutrientes y alcohol a la energía total consumida)
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
3008 kcal/d
2914 kcal/d
2634 kcal/d
2754 kcal/d
2482 kcal/d
10‐15% <35%50‐60%RD
99 g/d 111 g/d257 g/d
Dieta
+ calorías,
+ proteica,
+ grasa,
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Cambios en el perfil lipídico de la dieta de los españoles
(aporte calórico de ácidos grasos a la energía total consumida)
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
32%kcal
40%kcal
41,5%kcal
42%kcal
40,2%kcal
7% 5%20% Lípidos totales<30‐35%kcalRD
275 mg de colesterol
400 mg de colesterol
Dieta
más grasa,
saturada,
colesterol
Ingesta total de proteína: 94 g/día (14% kcal)
Fuentes alimentarias de proteína en España (%)
Carbajal, 2013
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1991. Ingesta de proteína: 94 g/d 2011. Ingesta de proteína: 99 g/d
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HIDRATOS DE CARBONO SENCILLOS (g/día)
De leche
De  frutas + hort.
Refrescos + dulces
Azúcar y miel
ENRICA, 2010 (León‐Muñoz y col., 2012)
‐ Refrescos
‐ Yogures, Leches fermentadas, Postres 
lácteos
‐ Pastelería, Bollería y galletas
‐ Zumos y néctares de frutas
‐ Chocolates y alimentos a base de 
chocolate.
18% kcal
RD: <10% kcal Dieta
más dulce,
Calorías vacíasAzúcares sencillos: 13,8% kcal:8,5% kcal, de extrínsecos
5,3%, de intrínsecos
Almidón: unos 200 g/día
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
FIBRA (g/día)
RD >25 g/d
Dieta más
refinada
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88% muestra >5 g/día
(Ortega y col., 2010)
http://www.plancuidatemas.es/conocelasal/por‐que‐necesitamos‐la‐sal.htm
SAL / SODIO
Dieta
más salada
Ingesta de sal (g/día)
Islandia
Holanda
Bélgica
Noruega
Reino Unido
Suecia
Dinamarca
Francia
Alemania
Finlandia
España
Portugal
Italia
Grecia
5.4 (2.1)
4.3 (1.5)
4.1 (1.4)
4.0 (1.5)
2.8 (1.3)
2.6 (1.1)
2.5 (1.0)
2.3 (1.1)
2.2 (0.8)
2.1 (0.8)
2.1 (0.7)
1.6 (0.6)
1.6 (0.5)
1.4 (0.5)
Estudio TRANSFAIR
“Assessment of trans fatty acid intake and relationship with risk factors for cardiovascular diseases in European countries”
Ingesta media de ácidos grasos trans en 14 países europeos (g/d y % kcal) y procedencia
Grasas hidrogenadas
Grasas hidrogenadas
Carnes y derivados
Grasas hidrogenadas
Grasas hidrogenadas
Bollería, pastelería,.. 
‐‐
Mantequilla
Mantequilla
Grasas hidrogenadas
Carnes y derivados
Carnes y derivados
Queso
Queso
(Carbajal y col., 2000)
Media Europa: 0,5‐1,7%kcal
(EFSA, 2010)
Carbajal, 2013
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VITAMINAS Y MINERALES
Ingestas bajas de:
• Hierro
• Cinc
• Ácido fólico
• Vitamina D
Dieta con baja 
densidad de 
nutrientes
Fe
Na
P
A
B2
Ca
Zn B6
CHO
C
D
K
B2
F
B1
K
B6
C
CHO
Ca
P
A
F
F
B2
Zn
CHO
C
C
D
D
Densidad de nutrientes
2.300 kcal 2.300 kcal
A
B2
Ca
Zn C
B2
F
B1
K
B6
C
CHO P
A
F
B2
Zn
C
D
CHO
Fe
Fe Fe
Zn
ZnB1
B1
FD
FD
FD
FD
FD
F
Carbajal, 2013
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¿Hacia dónde vamos en España?
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Variation of Mediterranean adequacy index (MAI)
1961–1965 and 2000–2003
(Da Silva y col., Public Health Nutrition 2009;12(9A), 1676–1684)
MENOR adherencia:
Jóvenes
Sedentarios
Fumadores
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Adherencia a la dieta Mediterránea según edad (%), ENIDE, 2011
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España
Physical Activity and Cardiovascular Disease Prevention in the European Union. December 31st 1999
http://www.ehnheart.org/publications/physical‐activity.html Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
% personas que SEDENTARIAS
Dieta
muy calórica en 
relación a la 
actividad física
RD: > 30 min/día de AF moderada
Desde el año 2002 la Organización Mundial de la Salud mediante resolución oficial “insta a los Estados Miembros a celebrar anualmente 
un día ‘Move for Health’ (Por tu salud, muévete) para promover la actividad física como elemento fundamental de salud y bienestar".
El mensaje principal a transmitir es:
Al menos, 30 minutos de actividad física moderada cada día. Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
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Parece que vamos por el mal camino
¿Cuáles son las consecuencias?
Carbajal, 2013
Come bien para envejecer mejor
Factores de riesgo de mortalidad en Europa
60% de la mortalidad total 
enfermedades crónicas, de la abundancia:
ECV, Cáncer, Diabetes, Obesidad, ...
Six of the Seven Top Determinants of  
Mortality in Developed Countries Relate to
How We Eat, Drink and Move
Preventing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005
http://whqlibdoc.who.int/publications/2005/9241563001_eng.pdf
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/whr_2002_risk_factors.pdf
ESPAÑA, ENS 2011‐2012
• Obesidad
• Diabetes
• HTA
• Hipercolesterolemia
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Si teníamos una de las mejores dietas,
¿Por qué no somos capaces
de volver a ella?
Porque hay todavía muchas barreras
España
• España: 88% no cree necesario hacer cambios en su dieta
• Europa: 83%
“No se pueden conseguir mejoras en la dieta si el consumidor no 
reconoce que hay un problema”
(Dibsdall y col., 2003)
¿Cree que lo que come es bueno para su salud?
Carbajal, 2013
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Nov‐Dic, 2005
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¿Por qué no es fácil realizar una dieta sana?
Falta de tiempo
Falta de control sobre lo que se come
Comida sana es aburrida y poco apetecible
Atributo más importante:
89%  Sabor
71%  Nutrición
69%  Precio
Nov‐Dic, 2005
Importancia del valor nutritivo y otros atributos de los alimentos
Atributo 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 2000
Nutrición 76 75 75 77 75 76 74 78 77 76 71
Sabor 87 88 90 89 91 90 90 88 87 89 89
Precio 64 66 71 75 74 70 69 66 66 64 69
Seguridad del 
producto 74 71 72 71 72 69 69 75 73 75 71
Almacenamiento 40 43 43 46 45 41 41 43 44 45 46
Tiempo de 
preparación 37 36 38 41 36 36 35 38 39 36 37
Facilidad de 
preparación 36 33 34 36 37 34 35 36 37 37 36
Envase reciclable ‐‐ ‐‐ 48 45 41 38 34 34 31 31 29
Porcentaje de personas que lo consideran “muy importante”
(Guthrie et al, 1999; Food Marketing Institute’s Trends survey)
Carbajal, 2013
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¿Qué podemos hacer?
El principal desafio no es
QUÉ hacer, 
sino CÓMO hacerlo !!
Carbajal, 2013
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(Puska, 2007)
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Conclusión:
“La experiencia finlandesa muestra la posibilidad y el gran 
potencial de prevenir la ECV y la promoción de la salud del 
corazón mediante cambios dietéticos en la población”
The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”
Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401–404
Carbajal, 2013
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North Karelia Project
pioneering work to improve national public health
Carbajal, 2013
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Consumo de mantequilla por persona en Finlandia
The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”
Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401–404
(Puska, 2007)
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Observed
Predicted
Cholesterol
Blood pressure
Smoking
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Vartiainen, Puska et al BMJ 1995
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The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”
Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401–404
North Karelia Project
Observed and Predicted Declines 
in Coronary Mortality in 
Eastern Finland, Men
Carbajal, 2013
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Se puede y …. se debe
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Salud
- Importante valor humano
- Importante para el desarrollo 
social y económico
Carbajal, 2013
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(Puska, 2007)
• Responsabilidad Personal
”Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”
• Responsabilidad Pública
”Hacer que la elección saludable sea lo más fácil posible”
Declaración de Ottawa para la 
promoción de la salud (1986)
Carbajal, 2013
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Actualmente conviven los extremos
No nos olvidemos del hambre del mundo!!
Carbajal, 2013
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28 de mayo de 2013 a las 14:00 h
WHO, 2003
>1.000 millones
Crisis alimentaria mundial
Informe SOFI, 2006. http://www.fao.org/docrep/009/a0750s/a0750s00.htm
2013, http://www.fao.org/getinvolved/worldfoodday/es/
3,5 million death/year
¿Seremos capaces de erradicar el hambre del mundo?
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
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Recuperemos la Dieta Mediterránea en 
España
Carbajal, 2013
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16‐nov‐2010
http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
Modelo de dieta 
prudente y saludable.
“nutrición óptima”
“Our challenge is to persuade children to tell their parents to eat as 
Mediterraneans do” (Keys, 1995)
Ostentar este título comporta una serie 
de derechos y obligaciones:
Tenemos la tarea de vigilar, conservar, 
proteger , fomentar y garantizar el 
acceso a la Dieta Mediterránea.
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En: Libro blanco de la Nutrición, FEN, 2013
www.fen.org.es/imgPublicaciones/31032013124951.pdf
Nunca es tarde!!!
Hay que poner especial atención en los niños y jóvenes que son los que más 
rápidamente están abandonando la Dieta Mediterránea y los hábitos
alimentarios se forman y asientan en esta etapa de la vida.
Muchas gracias!!
Carbajal, 2013
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